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No mês de maio, seguimos as atividades na modalidade, tendo como primordial 

o aquecimento e alongamento que consiste em técnicas de exercícios aeróbicos, 

preparando a musculatura para o exercício propriamente dito de forma a evitar lesões; 

 Após realizada toda a parte de aquecimento e alongamento, os judocas 

seguiram desenvolvendo as atividades com os Ukemi Waza (quedas e amortecimentos), 

para manter contato maior com as projeções e o solo, os ukemis também servem como 

como método eficaz para evitar possíveis e futuras lesões. 

Na metodologia de ensino, ao que se refere os Ukemi Waza, foi ensinado 

demasiadamente as principais técnicas de amortecimentos do grupo denominado: 

Ukemi Waza do Gokyu, técnicas estas usadas para quedas de frente, costas e lados, 

sendo trabalhadas de forma lúdica. 

Foi trabalhado de forma repetitiva as projeções dos golpes em shintai e nagueai, 

aumentando a percepção corporal dos mesmos, não só os treinos uchikomis, também 

foi trabalhado os Handoris todos ainda de forma lúdica, para evitar lesões devido o 

recente retorno das férias. 

Ainda no mês de maio, realizamos em um dia especial de integração entre as 

mamães e responsáveis, no “Treino de quem cuida” em comemoração ao Dia das Mães, 

tendo como principal objetivo proporcionar aos nossos alunos um momento em família. 
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Metas atingidas: Aprendizagem dos movimentos básicos, socialização do grupo, 
participação em campeonatos e oficinas socioeducativas e pedagógicas. 
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